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สุรศักดิ์ จิระศรีปญญา บรรยาย  สุวรรณา แซตั้ง ถอดความ-  พิมพ 

บุญเรือน ชินวรากร ชวยพิมพบางสวน 
วิปสสนาเริ่มจากทัศนะวาความเปนตัวเราไมมี โดยการฝกก็คือการพิสูจนทัศนะที่วา ดวยการสังเกตความจริงที่ปรากฏ 

ตัวสภาวะธรรมมีอยู และมีอยูในทุกคน  ก็คืออยูที่กาย ที่ใจนี่แหละ เพียงแตเวลาจะนํามาอธิบายวา ส่ิงที่ตั้งอยูที่กาย ที่ใจ 

มันคืออะไรกันแน ก็กลายเปนเรื่องราวใหญโต เขาใจบางไมเขาใจบาง  

จริงๆ ธรรมะเปนเรื่องซื่อตรง อวิชชาตางหากที่ทําใหไมซื่อตรง ความไมรูนี่แหละ ที่ไมรูวากายใจไมใชเรา** แตกายใจเปน

ปฏิกิริยาทางเคมี ของรูปที่กระทบกัน และนามก็เกิดขึ้นเปนขณะๆ ซึ่งเปนชวงสั้นมาก ส้ันแตตอเนื่อง แลวเราก็ไปยึดเอาสิ่งที่

ตอเนื่องนี้ วาเปนเรา ตั้งแตเกิดจนตาย 

ชีวิตมีอยูขณะเดียวๆ ส้ันๆ การที่เรามาเรียนรูคือมาเรียนรูธรรมชาติ ธรรมชาติที่เราเคยยึดถือวามันเปนเรา มาเห็นความ

จริงของมัน โดยผานการพิสูจน ก็คือการปฏิบัติ คือการพิสูจนทฤษฎีที่พระพุทธเจาทานคนพบ วากายใจนี้คืออะไรกันแน ที่เรียกวา

ขันธ 5 คือรูป 1 นาม 4 มันทํางานของมันเอง มันปรวนแปรเปลี่ยนแปลงของมัน เพราะฉะนั้น ธรรมะตัวจริงๆ ที่จะเขาถึงไดโดยผาน

การปฏิบัติ คือการรูตามที่มันเปน ไมไดรูตามที่ใจอยากหรือรูตามที่คิดวาควรจะเปน ** 

ตัณหาและทิฏฐิ เปนลูกนองของอวิชชา หรือความไมรู เราเกิดมาพรอมกับความไมรู ทําอยางไรจึงจะรูได ก็ตองสังเกต 

เพราะฉะนั้นการปฏิบัติของเราทั้งหมด ก็คือการสังเกต 

การสังเกตเปนปฎิกิริยาที่ส้ันที่สุด  คือการดูโดยไมเขาไปวุนวาย ใหจิตไดเรียนรูและจดจําสภาวะได จากนั้นจิตจะคอยๆ 

คลายออกเอง 

เหมือนการฝกโยคะ แตโยคะจะงายกวา เพราะโยคะไมตองทําลายทิฏฐิเดิม คือ ยังคงยึดถือวา มีเรา ที่เที่ยงแทถาวร แลว

ขัดเกลามันดวย ยมะ นิยามะ อาสนะ ปราณายามะ ปรัทยาหาระ สมาธิ ขัดเกลาใหดียิ่งขึ้น ซึ่งเราสัมผัสไดขณะที่ทําอาสนะ เรา

ไมไดวุนวายกับความคิด แตอยูกับความรูสึกตัวที่ปรากฏ  

แตมันคือความรูสึกที่เปนเราอยู แลวรูสึกสงบขึ้น รูสึกดีกับการหยุดคิดสักครู ทําใหเรารูวาสามารถผอนคลายไดโดยไม

ตองอาศัยการนอนหลับ เพราะผูที่ไมรู อาจตองอาศัยการนอนหลับเพื่อการพักผอน เมื่อนอนไมหลับก็เดือดรอน  แตผูที่เคยฝกโยคะ

รูวาจะหยุดความคิดและผอนคลายตัวเองอยางไร 

ทิฏฐิที่แตกตางของพุทธศาสนากับโยคะคือ โยคะยังคงยึดถือวามีเราที่เที่ยงแท ซึ่งเรียกวา อาตมัน และขัดเกลาไปเรื่อยๆ 

โยคะจึงเปนเรื่องที่เขาใจงายกวา  

แตพุทธศาสนาเขาใจยากเพราะไปพนจากการยึดถือ ยากตรงที่เราทําใจยอมรับไมไดวาเราไมมี เพราะถาเราไมมี ทุก

อยางที่เกี่ยวของกับเรา เชน โลก ลูก สามี ภรรยา การงาน จะไมมีทั้งหมด คือไมมีโดยสภาวะ แตมีโดยบัญญัติ หรือสมมติเทานั้น 

เมื่อไมมีการยึดถือวาเปนเรา จึงไมมีที่ตั้งของความทุกข เมื่อทุกขไมมีที่ตั้งแลว รางกายและจิตใจ ก็ทํางานของมันไปตามสมมติหรือ

บัญญัติ 

เมื่อไมมีใครไปยึดถือ คนเกิด แก เจ็บ ตาย จึงไมมี มีเพียงอาการที่ปรวนแปร เปล่ียนแปลงเทานั้น นี่คือโลกทัศนที่เราตอง

ทําความเขาใจเปนพื้นฐาน กอนปฏิบัติใดๆ ทั้งส้ิน เราไมสามารถปฏิบัติบนทิฏฐิเดิมได เราตองลางทฤษฎีที่เชื่อวามีเราอยูจริงๆ เรา

ตองยอมรับและพิสูจนทฤษฎีนี้โดยการสังเกต อยางไมมีอคติ (Bias) ไมมีการแอบแฝงภายใน (Hidden Agenda) จิตจะยอมรับก็

ตอเมื่อเห็นบอยๆ เนืองๆ นี่คือภาพรวม หรือสาระหลักๆ ที่พูดมาทั้งหมด สวนการจะเขาถึงวิธีปฏิบัติ  เปนเรื่องเฉพาะตัวที่ตอง

พูดคุยในรายละเอียด  
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ชีวิตในโลกียะทําใหเราคุนเคยกับบัญญัติ เราฝกมองใหทะลุสมมุติบัญญัติไปถึงแกน ดวยการปฏิบัติ ไมใชการคิดเอา 
ถาม : ทําอยางไรจะเขาใจเรื่องการเกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป ของเรื่องราวตางๆ ได 

พ่ียี ตอบ : ธรรมะแทๆ ไมไดยาก แตที่ยากเพราะความซับซอนในความคิดของเรา  ลองสังเกตจากวันแรกที่เราลืมตาดูโลก โลกยัง

เปนของใหมสําหรับเรา เราเปดเปลือกตามาเห็นแตสี เราไมรูวาสีอะไร หูก็ไดยินแตเสียง สูง ต่ํา  ดัง คอย อะไรก็ไมรู เราไมรูวาอะไร

ปรากฏที่หู ที่ตาของเรา ส่ิงที่คิดวาแมหรือคนเลี้ยงดูเรายังไมเกิด สัญญาหรือความจํายังไมมี เพราะโดนตัดตอนจากการขามภพ 

ขามชาติ เราจึงไมยึดถืออะไรทั้งส้ิน ตาเรายังไมโฟกัสเลย จนเราเริ่มโตขึ้นอีกหนอย คือเซลลสมองเริ่มทํางานปะติดปะตอกับส่ิงที่

ปรากฏ จึงทําใหมีการยึดถือ เราจะเริ่มรูจักวามีกลุมสีกลุมหนึ่งที่ทําใหเราสบาย และมีกลุมสีอื่นๆ ที่ทําใหเราเดือดรอน เราเริ่ม

แยกแยะ แลวพอแมก็เร่ิมสอนเรา ไอนั่นเปนอยางนั้น ไอนี่เปนอยางนี้ คือสอนเร่ืองบัญญัติตางๆ  แตที่จริงแลวเรื่องราวตางๆ มีตน

ตอ ของความจริงที่เรียกวาปรมัตถธรรม ส่ิงตางๆ นั้น มนุษยทุกชาติ ทุกภาษา เห็น ไดยิน ไดกล่ิน รูรส มีความรูสึกที่กายที่ใจเชน 

เย็น รอน ออน แข็ง ตึง ไหว เหมือนกันหมด แตส่ิงเหลานี้เร่ิมถูกเอามาบัญญัติใส  พอมีเราขึ้นมา ก็เร่ิมมีโลก มีเรื่องราวตางๆ นานา

มีผูคน ยิ่งเราอายุมากขึ้น ก็ยิ่งมีความซับซอนของเครือขายขอมูล  เปรียบเหมือนกับระบบ Computer มาจากเลขฐาน 0101 แลว

จัดเรียงตางกัน จนสามารถทําอะไรไดมากมาย ทั้งที่มันมีของมันแคนี้ แตเราก็ใชการปะติดปะตอรวมกลุม จนเกิดความแตกตาง 

และแยกความแตกตาง ทั้งที่เนื้อในมันคืออันเดียวกันหมด ทีนี้พอเราอยูในโลกนานขึ้น ๆ เราก็ลืมไปเลยวาแรกๆ มันมีแค 0101 เรา

ลืมไปเลยวาทางกายมีเพียงเย็น รอน ออน แขง็ ตึง ไหว ทางตามีแคสี ทางหูมีแคเสียง เร่ืองราวที่นึกคิดปะติดปะตอเปนขอมูล

มากมายเลย แลวเราก็ดําเนินชีวิตไปตามขอมูล ยึดถือวาไอกายใจ หรือการรับรูขอมูลนี่คือเรา ทั้งที่กายใจมันปรวนแปร 

เปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลา แตเราไมยอมรับมัน ทุกครั้งที่เราเจ็บปวย เราจะเดือดรอน จะรูสึกวาทําไมตองปวย ในความเปนจริง 

การไมปวยตางหากที่ผิดปกติ เพราะธรรมชาติ มันมีการปรวนแปรเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา เพราฉะนั้นเวลาตั้งคําถามตอสรรพ

ส่ิง มันจะกลับขางกันหมดกับความจริง เพราะธรรมชาติมีการเกิดดับ ไมมีใครเปนเจาของ มันทํางานของมันเอง  

นักควอนตัมฟสิกส ซึ่งเปนฟสิกสสมัยใหมที่กาวพนเรื่องสสารพลังงานแลว คือสามารถแยกสวนที่เล็กที่สุดของรูป แยก

ยอยไปเรื่อยๆ จนเล็กกวาอะตอม  พบวาแบงไดเปน 2 กลุม ตัวแรกคือตัวขับเคลื่อนทํางานหรือ พลังงาน ตัวที่สองคือเนื้อหรือ

อนุภาค แตพอดูลึกเขาไปอีกจะพบวาทุกส่ิง ทุกอยางเปนพลังงาน แมกระทั่งตัวอนุภาคก็เปนแคเปลือกของพลังงานในชั่วขณะหนึ่ง 

และมีการทดลองความเปนอนุภาคและพลังงานโดยการใชเครื่องมือแตละประเภท มาจับไดวา บางครั้งมันก็เปนอนุภาค (หยุดนิ่ง) 

บางครั้งก็เปนพลังงาน (คล่ืน) ทําไมถึงเกิดความไมแนนอน ผลที่สุดพบวามีตัวเจตนาของผูที่เขาไปทดสอบ เร่ิมมีนามมาเกี่ยวของ  

ถาผูทดสอบ เจตนาจะดูใหเห็น เปนพลังงาน มันก็กลายเปนพลังงานใหดู 

ถาผูทดสอบ เจตนาจะดูใหเห็น เปนอนุภาค มันก็จะกลายเปนอนุภาคใหดู 

สรุปก็คือแมสสารที่เล็กที่สุดในระดับอะตอมก็ยัง ปรวนแปร เปล่ียนแปลง ตลอดเวลา ตัวเราก็เชนเดียวกัน เมื่อคนควา

ขนาดนี้แลว แตทําไมนักควอนตัมฟสิกสจึงไมพนทุกข  สาเหตุก็เพราะเคายังแยก โลกเปน 2 โลกอยู โลกแรกคืออาชีพการงานใน

การคนหาความจริง แตอีกโลกหนึ่งยังมีความยึดถือเปนเราอยู เราที่เปนนักควอนตัมฟสิกส จึงยังทุกขอยู เพราะไมไดเปนการ

ทํางานใหจิตยอมรับ แตเปนการคนหาผานเรื่องราว ประมวลผานความคิด แตไมไดใชจิตไปรับรูส่ิงที่กําลังปรวนแปร แลวจิตยอมรับ

เอง นี่คือขอแตกตางวาทําไมนักวิทยาศาสตรเรียนรูความจริง แลวไมสามารถกลายเปนตัวความจริงได ขณะที่พุทธศาสนาเรียนรู

ความจริง ผานการเฝาสังเกต จนจิตยอมรับความจริง จนกลายเปนตัวความจริง เมื่อจิตกลายเปนตัวความจริง จิตจะไมเดือดรอน 

จะไมทุกขอีกตอไป 

ฟงดูอาจจะยาก เพราะเรากําลังทําความเขาใจจากการฟง  คิด ซึ่งเปนความเขาใจที่ผิวเผินมาก จิตยังไมยอมรับ จิต

เกิดขึ้นเปนขณะๆ จิตตัวหนึ่งเกิดขึ้น ทํางานเกิดอนุสัยเปนเชื้อของจิตตัวตอไป เราจึงจําได เปนสัญญาไปทํางานตอได จิตที่รับฟง

เร่ืองราววันนี้ วาไมมีเรา พรุงนี้ไปฟงเรื่องราวอื่น ๆ วามีเรา มีตัวตน ในชีวิตประจําวันก็ใชจิตอีกตัวไปรับรู เอาขอมูลไปทํางานตอได 
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เพราะฉะนั้น  ส่ิงที่เราปลูกฝงในจิต ถึงความไมมีเรา จนไมเกิดอนุสัยและสัญญายังมีนอยมาก  เมื่อเปรียบกับจิตที่ไปรับรูเร่ืองราว

อื่น ๆ เราจึงยังคงทุกขอยูเดือดรอนอยู เพราะจิตไมเห็นตัวจริงของสภาวะ วากายนี้ใจนี้ ความรูสึกนี้ ที่เกิดขึ้นไมใชเรา มันปรวนแปร

เปล่ียนแปลง  

เราจึงตองปฏิบัติ คือเอากายใจใหเขาดู ปกติเรามองออกไปขางนอก แตนี่หนัมองกลับเขามา ไมไดใชตามอง แตมองผาน

ความรูสึก เขามาขางในถึงไดเห็นคลื่นของความปรวนแปร ความสั่นสะเทือนตางๆ นานาเปลี่ยนแปลงภายใน จนจิตยอมรับมากขึ้น

มากขึ้น จนเต็มที่เต็มตัวแลว จะเกิดการตัดสินส่ีครั้ง   

 

ครั้งที่หนึ่ง ทําลายความเห็นผิด  

ครั้งที่สอง ทําให โลภะ โทสะ โมหะ อกุศลเบาบางลง  

ครั้งที่สาม เลิกยึดกายวาเปนเรา  

ครั้งที่ส่ี เลิกยึดจิตวาเปนเรา 

ในการปฏิบัติที่กายใจใหใจเขาดูอยูเร่ือย ๆ จนแกรอบ ตัดสินเปนครั้ง ๆ รวมลงเรียกวา เปนอัปปนาสมาธิ ตัดสิน มีส่ิงที่ไม

ปรุงแตงเปนอารมณ เรียกวานิพพาน ที่คือเรื่องราวทางพุทธศาสนา กวาจิตจะยอมรับตองใชเวลาอยูอยางนี้ แตกอนจะไปถึงการ

ตัดสินทั้งส่ีครั้ง จิตก็จะเบาคลายความยึดถือไปเยอะแลว จากที่ยึดถือเต็มรอย จะนอยลงไปเรื่อยๆ  
 
เห็นตามจริง อยูกับโลกโดยไมเปอนโลก 
ถาม ถาจิตเรายอมรับแลว เราจะปฏิบัติตัวในโลกนี้อยางไร กลายเปนเราไมมีตัวตน จะอยูในโลกอยางไร ทํางานอยางไร และเราจะ

รูสึกอยางไร 

ตอบ  อยาเพิ่งไปรูไกลขนาดนั้น  มีเร่ืองเลาในพระสูตรวา เตาขึ้นบกไดและอยูในน้ําก็ได ไปเลาใหปลาฟงวา มีโลกอีกโลกหนึ่งที่แหง

สบาย มีอากาศสดชื่น มีนก และมีอะไรตางๆ มากมาย  ปลาไมเชื่อ ถามวาโลกแหงจะมีความสุขไดอยางไร โลกตองเปยก เปรียบ

เหมือนกับเรา ทุกขทางใจของเรา ทุกขเล็กนอยจากการปรวนแปรเปลี่ยนแปลง ทุกขจากความเสื่อมของกายใจ ประสบกับส่ิงที่ไม

รัก พลัดพรากจากของรัก สูญเสียตางๆ นานา เปนทุกขประจําสังขารที่ทุกคนมี ถาจิตยอมรับความจริงแลว เราจะไมเดือดรอน ซึ่ง

แมพนจากทุกขแลว เราก็ยังอยูกับโลกได และทํางานตอไปได 

เร่ืองจากนิทานชาดก มีครอบครัวหนึ่ง อยูดวยกัน 4 คน พอ แม ลูกสาวและลูกเขย ปฏิบัติธรรมจนเปนพระอริยะชั้นตนๆ 

ทุกวันพอตากับลูกเขยจะไปทํานา ลูกสาวเปนคนเอาขาวไปสง อยูมาวันหนึ่งลูกเขยถูกงูกัดตาย พอลูกสาวมา พอก็บอกวาสามีลูก

ตายแลว บอกแมใหเตรียมขาวมาหอเดียวพอ เม่ือลูกสาวไปบอกแม แมก็รูแลววาลูกเขยตาย จากนั้นลูกสาวกับพอก็ขุดหลุมฝงศพ 

และอยูกันตอตามปกติ คนทั่วไปสงสัยวา คนที่ตายคงเปนคนที่เกลียดชัง จึงไมเสียใจ แตก็ไดอธิบายใหเคาฟงวาเปนคนที่รัก สวน

ไมเสียใจเพราะ ตอนมา เคาก็มาเอง และตอนไป(ตาย) เคาก็ไมบอกเรา แมตัวเราเองจะไปเมื่อไหรก็ยังไมรู แลวจะไปบอกใครได 

เราก็มีหนาที่ของเรา เคาก็มีหนาที่ของเคา เมื่อมีความเขาใจชีวิตก็จะสามารถทํางานไปตามปกติ โดยไมเดือดรอน ไมทุกขใจอีก

ตอไป คือยังคงอยูกับโลกบัญญัติ แตไมเอาบัญญัติมาเปนปรมัตถ ไมเอามายึดถืออยางจริงจัง 

 
ยิ่งเห็นโทษภัยในการเวียนวายตายเกิด ยิ่งมีศรัทธาแรงกลาที่จะปฏิบัติ 
ถาม เราเริ่มเขาใจแลววามันมีโลกอีกตามที่พี่ยีบอก แตเราก็ยังรูสึกดีกับการวายน้ําอยูในโลกใบเกา แลวเราจะตองทําอยางไร จะมี

เทคนิคยังไง เราจึงจะมีโอกาสไปสัมผัสอีกโลกที่วา หรือก็วายน้ําไปเรื่อยๆ เหมือนปลา แลวพอไดเวลา ก็จะตัดสิน 4 ครั้ง หรือปลา

อยางพวกเราตองหาโอกาส ตองขึ้นไปฮุบอากาศบอย ๆ ใหคุนเคย หรืออยางไร 

ตอบ ตองมีศรัทธาที่ม่ันคง มีฉันทะในการสรางเหตุ คนกลุมนี้ตองเห็นภัยในวัฎฎะ เห็นภัยของการเกิดจากทองแม และการเกิดขึ้น

ทุกครั้งของความทุกขดวย การเกิดแลวตายทางจิตอยูเร่ือย ๆ เห็นตัวอยาก พออยากแลวได พอไดมา ถาไมสมอยากเปนทุกข ถาสม

อยาก ก็เปนสุขชั่วครั้งชั่วคราว แลวก็หายไป แลวก็เร่ิมอยากเรื่องใหมอีก รางกายที่คิดวาดีแสนดี ก็ตองดูแลปรนเปรอ เดี๋ยวก็หิว งวง 
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สกปรก วนเวียนไปอยางนี้ คนที่เห็นภัยในวัฏฏะ เกิดความเบื่อ เกิดความสงสัยวาทําอยางไรจึงจะไมเกิดอีก จึงจะมีฉันทะในการ

ปฏิบัติ การเจริญสติปฏฐาน เปนส่ิงที่นาเบื่อ เพราะซ้ําซากกับส่ิงที่เปนพื้นฐานหรือ 0101 เชน ตา 0101 (เห็นสักแตวาเห็น) หู 0101 

(ไดยินสักแตวาไดยิน) ไปเรื่อย ๆ จนจิตยอมรับ ชีวิตจริงเราจมอยูกับความคิดตั้งแตตื่นจนหลับ อยูในโลกของความคิดตลอดเวลา 

อยูในเรื่องราวตาง ๆ  ไมรูความจริง จิตก็จะเหนียวแนนในการสรางเรื่องราว  

ทําอยางไรถึงจะมีศรัทรา แคฟงยังไมพอ ทําอยางไรถึงจะมีฉันทะในการทําเหตุ เพราะการทําเหตุ คือหยุดและคนหาจาก

ภายใน  ถายังหมกมุนกับภายนอก ยังพูด จะไมถึงตัวสักที เหมือนดูรูปโยคะแลวไมทํา ก็จะนึกไมออกวาอาการสบาย ผอนคลาย

เปนอยางไร เมื่อเร่ิมฝกปฏิบัติ รูวามันสบายอยางไร จะเริ่มมีฉันทะที่จะทํา  เมื่อเจริญเหตุของการรูตัว จะพบวาทุกขบางลงไป  เฝา

สังเกตสิ่งที่ปรากฏ วางใจเปนกลาง ไมยินดียินราย ทุกขนอยลง เจอเรื่องที่ควรชอก แลวไมชอก เจอเรื่องที่ควรช้ําแลวไมช้ํา เร่ิม

สงสัยวาเกิดอะไรขึ้น เพราะจิตเริ่มเรียนรูความจริงของสิ่งที่กําลังปรากฏ คลายไดทําอาสนะแลวรูสึกดี ติดพัน แลวทําตอเนื่อง  

เหมือนกัน เราเจริญสติปฎฐาน เม่ือรูสึกดีแลวทําตอไป แตตองเริ่มจากการวางทิฏฐิ ตองรูวาทําอะไร เพื่ออะไร และจะไดอะไร  การ

เจริญสติปฎฐาน มารูกายรูใจ  มารูสึกตัว เพื่อจะไดรูความจริง  

ถาไมมีทัศนะเชนนี้ การฝกจะยาก เพราะเราจะปฏิเสธ เชน ตั้งไววาอยากเปนคนดี มีความสุขถาวร เปนทิฏฐิที่เหนียวแนน 

เปนภพของคนดี พอฝกไปเรื่อยๆ เห็นความไมดีของตัวเอง เห็นความเลวของตนเอง แลวยอมรับไมได เห็นความทุกขวามีมากกวา

ความสุข เร่ิมรูสึกวา โลกนี้ไมนาอยูเลย เพราะมันเริ่มจากกาวแรกที่เขามา วาเราวางจิตวางใจอยางไรกับการเรียนรูนี้  แตถาวางใจ

ใหมวา ฉันอยากเรียนรูความจริง วาชีวิตคืออะไร ตัวตนที่แทมีอยูหรือเปลา ความทุกขคืออะไรกันแน ทําไมเรายังเดือดรอนกับทุกข

กาย ทุกขใจอยู ถาเราเริ่มจากทิฏฐินี้ เราจะเริ่มเขามาอยางกลางๆ ใจไมเหวี่ยงไปขางใด ขางหนึ่ง ใจยอมรับความจริง แมความจริง

นั้นจะเจ็บปวดก็ตาม เราจะเรียนรูไดเร็วมาก เพราะวางทิฏฐิไวถูก  

หรือการเริ่มเรียนโยคะ เพราะอยากสวย โยคะสมัยใหม บอกวาทําทาพวกนี้แลวจะสวย มีสมาธิ และแกชา สะโพกกระชับ 

คือวางทิฏฐิไวอยางนั้น พอมาฟงปรัชญาโยคะของทานปตัญชลี ก็รูสึกวาไมใช ก็จะเลิกฟงทฤษฎี หันไปฝกทาเลย ทาไหนชวยลด

ความอวน ทาไหนกระชับสะโพก เมื่อตั้งใจอยางนั้นก็จะไดอยางนั้น เชนเดียวกัน เม่ือวางทิฏฐิวาฉันกําลังจะมาดัดแปลงใหเปนคนดี 

ปฏิบัติธรรมใหเปนคนดี มาหาความสุขถาวร  

การเริ่มตนวาจะมารูความจริงของทุกข เพื่อจะไมทุกข กับการเขามาเพื่อมีความสุขถาวร เปนคนละอยางกัน ความสุข

ถาวรไมเคยมี เพราะธรรมชาติตองมีการปรวนแปร เปล่ียนแปลง  

 

 
ฝกใหเกิดสติคอยตามรูความหลง หลงแลวรู หลงใหมรูใหม หลงอีกรูอีก  
ถาม วัฎสงสารมักปกปดตัวเอง รูสึกวาจําความทุกขที่เกิดขึ้นไมคอยได เปนคนความจําส้ัน จําไดแตความสุข 

 แลวกลับไปทําส่ิงที่เปนเหตุใหเกิดทุกขอีก  ควรแกไขอยางไร  

ตอบ ความปะติดปะตอยาวๆ นั้นเกิดจากความคิด แตส่ิงที่เกิดขึ้นเปนขณะ ๆ ส้ัน ๆ ความทุกขความปรวนแปร ความไมมีเรามัน

เปนขณะๆ นะ นี้คือความจริง  

พระพุทธเจาถามภิกษุวาคุยกันเรื่องอะไร ภิกษุตอบวาคุยเรื่องความตาย  พระพุทธเจาถามวาคิดถึงความตายอยางไรบาง 

คนที่หนึ่งตอบวาคิดถึงทุกวัน คนที่สองตอบวาคิดถึงทุกครั้งที่ฉันอาหาร ทานบอกวายังประมาท ควรคิดถึงความตาย ทุกลมหายใจ

เขาออก  เราฟงดูแปลกๆ เพราะเรามีภาพวาคนคนหนึ่ง เกิดมาแลวตายไปใชเวลาหลายป ตามสมมติบัญญัติ  แตความหมายของ

ทานหมายถึง การตายของรูปและนาม หมายถึงกายใจเปนขณะๆ คือการหายใจเขา – ออก เพราะการหายใจก็มีการตายของลม

หายใจ คือหายใจเขาแลว การหายใจเขานั้นก็ตายไป (คือหมดไป) จากนั้นก็หายใจออก คือมีตน กลางและปลายของทุกลมหายใจ

เขา-ออก คนที่เจริญวิปสสนาจะเห็นการตายของลมหายใจถี่ยิบ ในชวงหนึ่งลมหายใจมีการเกิดตายตลอดเวลา เพราะลมหายใจ 

คือการรับรูผานความรูสึกที่ระบบประสาทสัมผัสทางกายไปกระทบกับลมที่เสียดสี เพราะฉะนั้นเวลาที่เรารับรูถึงลมหายใจ เรารูวา
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รางกายกําลังกระทบสิ่งภายนอกคืออากาศที่เสียดสี ผานตั้งแตโพรงจมูกไปถึงทอง และจะมีการเกิดตายตลอดเวลา มันคือคล่ืน

พลังงานงานของแรงสั่นสะเทือน ที่มีแลวไมมี มีแลวไมมี  

เวลาที่เราไปคิดเรื่องตายหรือเจริญมรณะสติเราไปนึกถึงคนจริงๆ ที่ตาย มีสัตวจริงๆ ที่ตาย เราไปนึกถึงบัญญัติ ไปนึกถึง

การเกิดมาเปนลูกพอนั้นแมนี้ จริงๆ มีแครูปและนาม เราเพียงประมวลสิ่งสมมุติเหลานี้ขึ้นมาเปนเราชุดหนึ่ง ชาติกอนก็เปนเราอีก

ชุดหนึ่ง ดังนั้น 31 ภพภูมิ ตั้งแตสัตวเดรัจฉาน เปรต นรก อสูรกาย สวรรค พรหม เปนบัญญัติ คือมีอยูโดยสภาวะ เชน เกิดบน

สวรรค คือจิตประเภทหนึ่งที่เปนกุศลจิต ขณะที่กําลังจะตายเปนกุศล ตายไปปฏิสนธิในภพภูมิอันใดอันหนึ่ง ก็ไดรับวิบากที่ดี

ตอเนื่องกันไป  

 ปรมัตถธรรมมีเพียงเทานี้ ทั้งหมดมีแค 0101 แตเราเห็นคอมพิวเตอรรุนตางๆ บางรุนประณีตกวาบางรุน ซึ่งมันก็มีอยูจริง 

แตไมใชแกน แกนอยูที่ 0101 คอมพิวเตอรตางรุนก็คือภพภูมิตาง ๆ ที่เรานํามาบัญญัติ  กอนจะไปเขาใจปรมัตถธรรม เราตอง

เขาใจวัฏสงสารยาว ๆ กอน แลวคอยมารูวาจริง ๆ แลว ส่ิงนี้มีก็เพราะสิ่งนั้น เพราะมีกายใจจึงยึดถือวาเปนเรา เม่ือยึดถือวาเปนเรา

ยอมเดือดรอนเมื่อไมสมอยาก เพราะฉะนั้นส่ิงตางๆ นานาเปนกลไกตามธรรมชาติ  แตเราไมยอมรับวามันเปนธรรมชาติ กลับไปยึด

วาเปนของเรา จนจิตเขาเริ่มเห็นจริงเห็นจัง รูวาเปนธรรมชาติ แลวคืนกลับใหธรรมชาติ โดยไมสนใจวาจิตกอนหนาหรือหลังจากนี้

เปนตัวเดียวกัน ตางคน ตางทําหนาที่ จิตเมื่อก้ีนี้ยังดาปาว ๆ อยู แตจิตขณะนี้สงบ มันไมเอามาเปนตัวเดียวกัน จิตมีขณะ ๆ ชีวิต

เปนชวงสั้น ๆ เอาตัวรอด เปนขณะ ๆ ไป เชน ขณะนี้รู ขณะถัดไปหลง (หลงคือหลงเรื่องราวบัญญัติ รูคือรูกายรูใจ รูตัว) 

เพราะฉะนั้นการเจริญสติปฎฐานจึงไมใชเร่ืองของการเจริญเอาแตรู เพราะมันเปนไปไมได รูอยางเดียวไมได มันตองมีหลง เพราะ

เปนธรรมชาติที่ยังมีกิเลสอยู มันตองทํางาน รูสลับหลง  รูสลับหลง เพราะเปนธรรมชาติ แตใหรูวาทั้งรูและหลงไมใชเรา มันเปน

เพียงอาการ  

 
การปฏิบัติคือการยอมรับโดยศิโรราบ โดยความเปนกลางของใจ ไมยินดี ยินราย ขณะที่ทําโยคะถารูสึกสบายจะชอบ แต

เมื่อรูสึกไมสบายจะไมชอบ ถาเปนสุขเอา ถาเปนทุกขไมเอา ลักษณะอยางนี้ยังเปนโลกที่เปนทวิลักษณะอยู คือมี 2 ขั้วอยู แต

ธรรมชาติไมมีทั้งดีและเลว ไมมีทั้งสุขและทุกข มีแตตัวสภาวะ สภาวะที่ทนไดยากเรียกวาทุกข สภาวะที่ทนไดงายและชอบทน

เรียกวาสุข โดยธรรมชาติมีความเทาเทียมกันหมด จิตที่รูความจริงอยางนี้จะยอมรับทุกอยาง วาทุกขทางกายที่บาดเจ็บปรวนแปร

กับสุข เคามีใจไมแกวงไปหาใครเลย ยอมรับทั้งคูวา ทุกอยางเกิดดับ ทุกขณะเปนครู ครูตัวนี้นาเกลียด ครูตัวนี้สวย แตทุกคนเปนครู

สอนใจไดหมด เราเพียงเรียนรู  

การเจริญสติปฎฐานจึงไมเลือกอารมณใดทั้งส้ิน ดาหนาเขามา คนขี้โกรธเอาโกรธมาดู คนขี้งกขี้โลภก็เอาความโลภมาดู

เพราะเกิดบอยก็เอามาดูงาย อยางเกิดความอึดอัดก็เอามาดู หากเรามีใจเปนกลางจริงๆ จะเห็นวาธรรมชาติของความอึดอัด กับ

ธรรมชาติที่รูความอึดอัด มันคนละตัวกัน ตัวอึดอัดอยูทาง ตัวรูอึดอัดอยูอีกทาง เพราฉะนั้นมันไมใชเรา  

ในเบื้องตน เราเริ่มหัด ยังแยกไมไดขนาดนั้น อยางนอยก็เห็นความจริงไดครึ่งหนึ่งวา ความโกรธไมใชเรา สวนตัวรูความ

โกรธ ยังเปนเราอยู  คอยๆ ฝก มันจะคอยๆ ทอนสิ่งที่เคยยึดเปนกอนใหญ ส่ิงที่ไมใชเราออกไป ความเจ็บไมใชเรา แตตัวรูความเจ็บ

คือเรา มีทักษะกับอะไรที่ไมใชเราแลว ก็เร่ิมเห็นความไมมีตัวตนมากขึ้น เวลาที่เราเจริญสติมากๆ เราจะรูวาอะไรคือส่ิงที่ถูกรู อะไร

เปนธรรมชาติรู และรูแบบไหน รูดวยใจที่เปนกลาง หรือรูโดยอํานาจของตัณหาและทิฏฐิ พวกมากลากไป  

เร่ืองของการปฏิบัติ คือการรูอยางเดียว รูตามที่มันเปน เวลาที่ปฏิบัติตองรูแบบเบาสบาย บางเฉียบ เงียบสนิท นี่คือส่ิง

แรกที่ตองสังเกตวารูอยางนี้ม้ัย  เวลาที่เรามีเจตนาไปจดจองส่ิงใด เชนเวลาปวดขา และจองดูขาจะรูสึกวาไมเบาสบายแลว เจตนา

ที่เขาไปจองใสมันไมละ มันจะทึบและหนัก จะไมบางเฉียบเพราะ มันเต็มไปดวยความตองการ มันหนา ๆ หนัก ๆ จริงๆ มันไมมีคํา

พุด แตคําพูดก็คือส่ิงที่คุณคิดขึ้นมาแลวมันพลามอยูในใจ ซึ่งอาการพลามอยูในใจเปนส่ิงแปลกปลอม สวนตอนที่รูจะเงียบสนิท 

อาการ เบาสบาย บางเฉียบ  เงียบสนิท เราจะรูวา รูแคนี้เองหรือ ทําไมงายอยางนี้ อยางอื่นยากหมด อาการรูที่ถูกตองงายที่สุดเลย 
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ตัวผิดนั้นยาก เพราะตองทําเอาหมดเลย สวนตัวถูกนี้ไมตองทําอะไร ตรงนี้ที่มักจะสื่อสารกันยากที่สุดที่วา การปฏิบัติคือการไมทํา

อะไรเลย รูตามที่มันเปน รูเบา ๆ บาง ๆ รูเงียบสนิท มันก็มีแคนี้ แตมันยากตรงที่วา เราอธิบายกับคนที่ไมเคยสังเกต ธรรมชาติของ

เครื่องมือการสังเกตมีนะ แตพวกเราไมชอบสังเกต แลวเวลาสังเกตมักจะสวมรอย เชนเวลาทําโยคะ 

 
วิปสสนาอาศัยสติมาก  สมถะอาศัยสมาธิมาก   
ถาม  ตะลุมบอนกับความทุกขมาเยอะ  ภายหลังใชวิธีเขาไปสังเกต เหมือนเอาไฟไปสอง ซึ่งจะไลตัวความคิดออกไป เห็นเลย
วา  วันนึงๆ  เราทําอะไรไปดวยความหลงเยอะมากประมาณ  60-70 %  รูตวัเพียง 30-40 % เทานั้น  สวนใหญจะอยูกับความ
หลงมากกวา  การทําอยางนี้เปนการจงใจมากไปมั้ย   
ตอบ  เจตนาที่ไปจัดแจงสภาวะใดสภาวะหนึ่งนั้นเปนสมถะ  เชนไมชอบสภาวะที่วุนวาย เปนทุกข   แลวมีเจตนาที่เขาไป
ดัดแปลงนั้น จะทําใหรูสึกหนักและหนา  การที่เราไปดัดแปลงเพื่อใหจิตสงบลง เพราะจิตยังรักความสงบ อยางนี้เปนสมถะ  การ
อยากแบบนี้ จิตเรายังเปน 2 และมีการเขาไปจัดการ เปนวิธีของสมถะ เปนวิธีของโยคะ  โดยการเลิกรับรูเร่ืองราวภายนอก  
แลวกลับมาอยูกับส่ิงที่ตนคุนเคย  เชน ลมหายใจบาง  การเคลื่อนไหวบาง  โดยไมใหส่ิงแปลกปลอมอื่นเขามา   

แตถาเปนวิปสสนาจะรูที่อารมณปจจุบัน ในกรณีนี้ก็คือ รูวาขณะนี้ฉันอยากสงบ  วิปสสนาคือการเปดใจรับ เปนทิฏฐิที่
ตองการรู ดังนั้นทุกๆ อยางที่เขามาเปดรับหมด  เพ่ือดูใจที่หว่ันไหว  เชน  เกิดความหงุดหงิด ขุนเคือง ก็เอาความหงุดหงิด  
ขุนเคืองมาดู ใหรูวาเปนส่ิงแปลกปลอม  ไมใชเรา ความหงุดหงิด หรือความขุนเคืองกลายเปนส่ิงที่ถูกรู  

เพราะฉะนั้นวิปสสนาสติจะวองไวกวา เพราะขณะนั้นเกิดอะไรขึ้น  เอาส่ิงนั้นมาดู  บางครั้งเราทําสมถะโดยไมรูตัว  
โดยเราพออกพอใจ  เพราะสมถะ หอมหวาน สงบ สบาย ผอนคลาย  แตโลกไมไดมีแคนี้ ความจริงที่เราตองรูคือทุกขกับความ
ผอนคลายเปนตัวเดียวกัน  เพราะทั้งทุกขและผอนคลายตางก็แสดงไตรลักษณ ตางก็เปนเพียงส่ิงที่ถูกรู  เพราฉะนั้นไมมีอะไรมี
สาระกวาอะไร   

การเจริญสติปฏฐาน  คอื  การอยูกับโลก และสังเกตจิตใจท่ีกําลังรับรูโลกวาปรวนแปรเปลี่ยนแปลงไปเรื่อยๆ  เพ่ือให
เห็นวาใจที่มันปรวนแปรเปลี่ยนแปลงไมใชใจเดิม  แตใจนี้เปนเพียงส่ิงที่ถูกรู  ไมใชใจจริงๆ  เปนเพียงเปลือกของใจ  เปลือก
ของโลภะ  โทสะ  โมหะ  ใจที่เขาไปรับรูมันผองใสกวา  ดังนั้นวิปสสนา จึงอาศัยสติมาก  ขณะที่สมถะอาศัยสมาธิมาก  ถา
อารมณใดนิ่งๆ อยูอารมณเดียวเปนสมถะ ถาอารมณใดปรวนแปรเปลี่ยนแปลงไปเรื่อย  เปนวิปสสนาอาศัยเพียงขนิกสมาธิ  แต
สมถะอาศัยอุปจารสมาธิ  เพราะตองแนนิ่งกับอารมณใดอารมณหนึ่ง และมีทิฏฐิที่เห็นวาโลกนี้มี 2 สวน คือ สวนนึงดี สวนนึง
เลว  ขณะที่วิปสสนาเห็นวา โลกมีเพียงหนึ่ง ไมมีดี  ไมมีเลว  ดังนั้นตองเริ่มจากทิฎฐิกอนวา  เราไมไดปฏิบัติเพ่ือเอาดี เอาถูก 
แตปฏิบัติเพ่ือใหเรารูความจริงวา กิเลสไมใชเรา  กิเลสเกิดขึ้นมาทํางานแลวก็ดับไป ทั้งความโลภ  ความโกรธ  ความหลง แต
ละตัวไมไดนารักนาใคร หรือนาชั่งตางกันเลย  เคามีธรรมชาติตัวเดียวกัน คือเปนไตรลักษณ  เคามาแสดงความปรวนแปรให
เห็น 
 
ออ ออ ออ น่ีคือจิตของสติ,  อือ อือ อือ น่ีคือจิตของปญญา  เอะ เอะ เอะ  น่ีคือจิตของกิเลส   
ถาม : ความคิดที่วนเวียนเขามา เราก็พิจารณาเคาเพ่ือละ บางทีก็ทัน บางทีก็ไมทัน  เคยฟงคําสอนของหลวงปูมั่นวา “ถาสมาธิ
มากไปก็เนินชา  ถาพิจารณามากก็ฟุงไป  ใหอยูกับปจจุบัน  ยืน เดิน  นั่งนอน ถาอยูเฉยๆ  ใหดูจิต “  แตพอโดนผัสสะมา
กระทบ จิตก็เขาไปเสพ กวาจะรูตัวก็เสร็จกิเลสไปเรียบรอยแลว 
ตอบ:  เพราะเราฝกหัดในชีวิตประจําวันนอย จิตจึงไมมีกําลัง  เราฝกสมถะหรือสมาธิ เอาไวพักผอนใหจิตมีกําลัง เมื่อจิตมีกําลัง
แลวก็ออกไปทํางาน คือไปรูกาย รูใจ รูกิเลสตามที่มันเปน แตเราไปติดกับโลกซึ่งสมถะสรางขึ้นมาคือ โลกของความสุข  ความ
ปราณีต  ความสงบ เราจึงไมเอาสมถะไวแคพักผอนใหใจมีกําลัง แตเราเอาเปนที่อยูเลย  ดังนั้นถารูตัววาติดสมถะ ตองหยุดซัก
พัก  แตบางครั้ง ถาฟุงจนดูอะไรไมรูเรื่องแลว ก็อาศัยสมถะเปนที่พัก   ดังนั้นเราตองรูวามีเครื่องมืออยู 2 ประเภท  ประเภท
แรกคือ สมถะ  เอาไวพักผอน นอนหลับสบาย  อีกประเภทคือวิปสสนา  เอาไวเดินทางขามวัฏสงสาร 
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 หลวงปูมั่น  สอนพุทโธ เพ่ือใหเปนสมถะตอนตน  โดยทองพุทโธ ใหจิตรวมอยู แลวเอามาพิจารณา อสุภะ  ผม ขน 
เล็บ  ฟน หนัง  ฯลฯ นี่เปนเพียงเบ้ืองตน ใหฝกหัด  แตปลายทางทานกลาววา  “ สงบมากก็เนินชา  คิดพิจารณามากก็ฟุงซาน  
การมีสติในชีวิตประจําวันเปนหัวใจของการปฏิบัติ”  หมายความวา การภาวนาพุทโธ และการพิจารณาอสุภะ เปนการฝก แต
การมีสติในชีวิตประจําวัน อะไรเกิดขึ้นแลวรูตัว ตัวนี้ตางหากเปนการเดินทาง  ดังนั้นเราตองวางทิฏฐิเสียใหมวา  “อยาปฏิบัติ
เพ่ือเอาดี เอาสงบ”  อยามีถูก มีผิด ทุกอยางมีปจจุบันขณะ ขณะหงุดหงิด เอาความหงุดหงิดมาดู ขณะลังเล สงสัย ก็เอาความ
ลังเล สงสัยมาดู  ขณะที่วางๆ เบลอๆ ไมรูจะดูอะไร ก็เอาวาง ๆ เบลอๆ  มาดู เพราะทุกๆ อยางมีสภาวะของมันเอง และทุก
สภาวะแสดงไตรลักษณ   

เราจะโดนความคิดหลอกดึงดูดเขาไปอยูในโลกของบัญญัติ  เชนขณะกําลังหลงคิดอยู แทนที่จะรูความหลง  แตกลับ
ปลอยใหความคิดนําไป  การเจริญสติปฏฐาน หรือทําวิปสสนาเปนส่ิงที่เรียบงายและลัดสั้น  เพราะไมตองทําอะไรเลย  เพียงเอา
ส่ิงที่ปรากฏที่กายที่ใจมาดู  ดูอยางธรรมดาที่สุด  ไมมี  Hidden Agenda  ไมมีเจตนาที่จะเขาไปตองการอะไรทั้งส้ิน ดูไปแลว
เบ่ือ ก็เอาเบ่ือมาดู อยูกับปจจุบันตลอด   

แตเรามักโดนกิเลสชักพาไป  เชนพอรูสึกเบ่ือ เราก็ไปทําอยางอื่น ไปอานหนังสือดีกวา ยังไมทันรูเบ่ือเสียกอน  แตถา
เบ่ือ ใจรูวากําลังเบ่ือ  ดูเบ่ือ แลวคอยคิดวา สมเหตุสมผลที่จะไปมั้ย ถาสมเหตุสมผลที่จะทําก็ไปทํา ถาไมสมเหตุสมผลก็ไมไป
ทํา  เชน นั่งอยูรูวาปวดเมื่อย ตองใหรูกอนวาปวดเมื่อยแลวคอยเปล่ียนทา  แตถาขณะที่เราเปล่ียนทานั่งโดยไมรูเนื้อรูตัว นั่น
แสดงวากิเลสพาเราเปลี่ยนทา  

สติเปนธรรมชาติที่เกิดขึ้นบอยๆ  เกิดทีละขณะๆ ไมใชสมาธทิี่ตั้งมั่น  แชนิ่งอยู พอเผลอดู เผลอคิดก็รู ถามันมีเสียง 
ออ ออ ออ นี่คือจิตของสติ,  อือ อือ อือ นี่คือจิตของปญญา  เอะ เอะ เอะ  นี่คือจิตของกิเลส   

ความรูตัวเปนธรรมชาติที่มีอยูแลว  แตยังไมประกอบดวยปญญา เพราะยังมีเราอยู คิดวาจิตคิด เห็นความคิดไหวๆ 
เปนคําพูดบาง เปนภาพบาง สวนใหญเราจะเห็นความคิดอยู 2 อยาง  พวกทิฏฐิจริต มักคิดเปนคําพูด  เพราะอานหนังสือเยอะ  
พวกตัณหาจริต มักคิดเปนภาพ 

ถาเรารูวาจิตคิดก็ไดตนทางของการปฏิบัติแลว  แตถาไมรูก็กลายเปนส่ิงเหลานั้น คือหลงเขาไปในความคิดตวัเรากับ
ความคิดเปนส่ิงเดียวกัน แตถาเราเห็นความคิด  ความคิดจะหางๆ อยู  จิตที่รูความคิด พอความคิดปรากฏขึ้น  จิตรับรูอยูหางๆ 
จะรูวาสังขารขันธไมใชเรา ถาไมรูจะหลง กลายเปนเราทันที  ถาลองนั่งอยูนิ่งๆ แลวหาอะไรเกาะเกี่ยว เชน คลอเคลียอยูกับลม
หายใจ ความคดิจะผุดขึ้นมา  แวบ แวบ ก็กลับมาที่ลมหายใจ บางทีจะเห็นภาพซึ่งจะเปนภาพคนเยอะที่สุด  เชน กําลังฝกโยคะ 
คิดถึงคนคนหนึ่งจะตอเนื่องเปนซีรีสเลย  เปนภาพคนคุนเคย เชนถาเปนภาพคนที่บาน จะตอเนื่องไปถึงลูกหลานพี่นอง มาเปน
ซีรีสเลย  เพราะความจําทํางานอยางนั้น เราจะเห็นวา แวบ แวบ ไมใชเรา แลวเราจะรูวาจิตมีธรรมชาติอยางนี้ คือรู-คิด, รู-คิด 
สลับไปเรื่อยๆ  

 
ตัวรู เบาสบาย  บางเฉียบ  เงียบสนิท 
ถาม :  ฝกดูลมหายใจเขาออกมา  แตยังจับการเกิดของลมหายใจไมได ที่พ่ียีอธิบายนี้ เคยไดยินพระอาจารยปราโมชสอน วันนี้
พอพ่ีพูดเรื่อง เบาสบาย  บางเฉียบ  เงียบสนิท เร่ิมเขาใจมากขึ้น 
ตอบ :   การดูลมหายใจเปนทั้งสมถะ และวิปสสนา จริงๆ เรารูลมหายใจไมได รูไดแตความรูสึกเย็น รอน ออน แข็ง ตึง  ไหว  
ขณะที่เรารูลมหายใจ คําวาลมอยูขางนอก เปนสมถะ ความรูสึกอยูขางใน เปนวิปสสนา  เพราะมีเย็น  รอน ออน แข็ง  ตึง ไหว  

แลวถาแชแข็ง คือเกาะลมหายใจแนน มันจะรูแบบไมเบาสบาย  รูแบบหนักๆ  ติดแนน จะแหงๆ ไมแสดงไตรลักษณ 
จิตตองสบายๆ เพราะจิตตองไปรูอยางอื่นดวย  รูแตเพียงวาลมนี้ก็คือ ผิวหนังชั้นนึงของเรา ที่เรารับรูไดจากภายใน   เปนตัว
รับรูความรูสึก (กาย ภายนอก) เสียดสีกับทางเดินหายใจ (กาย ภายใน) เรารับรูตรงจุดที่ลมเสียดสี ความรูสึกเกิดขึ้นสบาย หรือ
อึดอัดนั่นคือเวทนา  จิตที่เขาไปยินดี ยินรายกับเวทนา เชน สุข ใจชอบ เวลาอึดอัด ใจไมชอบ การรูลมเพ่ือใหรูจิต เพ่ือใหรู
ธรรมชาติของส่ิงที่ปรุงแตงจิต ก็คือกิเลส เชน  อยากสุข  อยากสบาย   
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ถาเบา สบาย  บางเฉียบ  เงียบสนิท  จะรูชัด ไมมคีวามคิดมาแทรก  จะรูกายบาง เวทนาบาง  จิต ธรรม สลับกันไป  
ปรากฏเปนขณะๆ  เปนเพียงส่ิงที่ถูกรู  ถาเปนเพียงส่ิงที่ถูกรูจะเปนเราไดยังไง  เราคือสภาพรู  จิตจะเริ่มยายขาง จิตกําลัง
คอยๆ  แกะออก เอาส่ิงที่ถูกรูออก  แลวเอาธรรมชาติรูเขามา  เริ่มสัมผัสภูมิจิตชั้นอนาคามี  จิตผูรู ผูตื่น  ผูเบิกบาน ยังเปนเรา
อยู จิตยังถืออยางนั้น อยางอื่นเปนส่ิงที่ถูกรู  ส่ิงอื่นๆ เสียเทาไหร เสียไป จติผูรูอยาเสีย เราจะเริ่มเดือดรอนกับจิตผูรู  เมื่อ
เปล่ียนเปนจิตผูหลง  ผูโลภ  ผูโกรธบาง   ขณะที่เปนจิตผูรู  จะผองใส  มีความสุข  จึงหลงวาเปนตัวเรา   เมื่อมันกลายเปนส่ิงที่
ถูกรูจะเปนเราไดยังไง  อยางเกงก็เปนแค ของเรา  ของเรานี่ความทุกขจะเกิดนอยกวาเมื่อเปนเรา ทุกขจะบางลงเยอะ 
 
ลักษณะทั้ง 4 ของสติ 
ถาม :  รูสึกวาถามานั่งคิดแตเรื่องเกิดๆ ดับๆ  มันไมหมกหมุนเกินไปหรือ 
ตอบ :  เราตองรูวาสติตัวจริงมันจะเกิดเวลาเราไมตั้งใจ  สติตัวปลอมเปนตัวที่เราทําขึ้นมา ทําเพ่ือใหจิตจดจําสภาวะได เชน  
ขณะที่จดจออยูกับลมหายใจ  ขณะนั้นคือการทําเอา  เรากําลังลากลมหายใจเขา-ออก   แตตอนนั้นมันมีสัญญาจําวานี่ คือ
ปรมัตถธรรมนะ  ใหด ู เย็น  รอน  ออน  แข็ง  ตึง  ไหว  และรูวามันเปนของจริงท่ีกําลังปรากฏ  ความคิดไมใชของจริง มันแค
แวะเวียนมา  แตของจริงกําลังปรากฏ   

ลักษณะทั้ง 4 ที่ประกอบขึ้นมาเปนส่ิงใดสิ่งหนึ่ง  ของ สติ คือ 1) มีความไมลองลอยเปนลักษณะ  หมายถึงเวลาที่เล่ือน
ลอย ฝนหวาน คิด ไมชื่อวามีสติ  2) มีที่ตั้งคือ  กาย  เวทนา  จิต  ธรรม (ทีเ่ปนปรมัตถธรรม)  กาย  คือ อาการ เย็น  รอน  
ออน  แข็ง  ตึงไหว, เวทนา  คือ ความรูสึกสบาย  ไมสบาย  ทุกข สุข, จิต คือ  สภาพที่ไปรูส่ิงตางๆ, ธรรม  คือ กิเลส  หรือ
กุศลที่กําลังปรุงแตงจิต นี่คือ ตัวจริงท่ีเปนที่ตั้งของสติ   

3) มีความไมหลงลืมเปนอาการปรากฏ  คือไมหลงลืมวานี่เปนบัญญัติ  นี่เปนปรมัตถ  ไมปะปนกัน  คือรูวาบัญญัติกับ
ปรมัตถตางคนตางอยู  และ 4) มีการจําสภาวะไดเปนเหตุใกลใหเกิด ตองจําสภาวะได สติจึงจะระลึกถูก  เชน  เมื่อไดรับ
มอบหมายใหไปรับแขกที่สนามบิน  เราไมรูจกัหนาตาของแขก  แตก็จะมีคนบรรยายใหฟง  เตี้ย  ลํ่า  ผิวดํา  ใสแวน มีหนวด  
โพกผา  เราก็คอยมองหาคนพวกนี้  พอเจอปุบ  ก็สรุปวาใชเลย  ขณะนั้นสติตัวจริงไมเกิดหรอก  แตจําสภาวะได จากการดู
บอยๆ  เชน  ทางตา  หู  จมูก  ล้ิน  กาย  ใจ  อะไรเปนบัญญัติ  อะไรเปนปรมัตถ  ซึ่งอาจเกิดทางใจมากหนอย  ทางตาหลง
งายที่สุด  เพราะมองปุบก็เปนสัตว  คน  เปนเรื่องราวตางๆ  ไมสามารถแยกสีออกจากเรื่องราวได  ทางหูก็เชนกัน  ฟงปุบไม
สามารถแยกเสียงออกจากสัตว  คน  เรื่องราวตางๆ ได  แตทางกายจะชัดหนอย  คือยังรูสึก ปวดเมื่อย  เย็น รอน  ออน  แข็ง  
ยังไมบัญญัติ  วามันเปนอะไร  สัมผัสอะไร  จะชาหนอย  ในสติปฏฐาน จึงนําเรื่องของกายมาเปนเคร่ืองฝกหัด  เพราะมีพ้ืนที่
มาก  เปนส่ิงที่ใหฝกในเบื้องตน 
 เพราะฉะนั้นเราตองรูวาสติมีธรรมชาติดังนี้  คือ 1) มคีวามไมหลง 2) ตั้งอยูที่กาย  เวทนา  จิต  ธรรม 3) มีความไม
ลองลอย 4)  มีเหตุใกลใหเกิดคือ การจําสภาวะได  ยิ่งจําไดมากเทาไหร สติจะเกิดบอย 

การฝกหัดสติ ไมไดใชสติฝกหัด  แตใชเจตนา  โลภะ  ใชอกุศลเปนตัวฝกหัด  เพราะอยากรูจึงเฝาสังเกต  เฝาสังเกต
เพราะอยากรู  แตตอไปสติตัวจริงจะเกิดขึ้นเอง  ถาเรารูส่ิงเหลานี้  เราก็จะรูวาชีวิตของการฝกหัดเปนสวนหนึ่ง  ตัวที่รูความจริง
เปนผลที่เราวัดผลได  พอเกิดอะไรตางๆ  ขึ้นเรารู  เชน  เมื่อกอนพอเจออะไรที่ไมถูกใจ กด็าเลย  แสดงวาสติยังวองไวไมพอ  
แตตอนนี้เร่ิมรูแลว  มันจะชาลง ทุกอยางชาลง  เสียงที่พูดมากระทบ และใจปรุงแตง  กวาจะรอนขึ้นมา  แลวเปนอาการทาง
ปาก มันจะรู  มนัจะเริ่มถูกควบคุม  เพราะฉะนั้นศีลจะบริสุทธิ์ขึ้นเรื่อยๆ  อินทรียสังวรศีล  คือการระวัง  กาย  วาจา  ใจ จะมี
มากขึ้นๆ  อะไรที่เกิดขึ้นทางใจ ก็เอาไวดู 

 

 ถาเราวางใจไวแตตนวา  ถาเราอยากรูกิเลส  อยากลัวกิเลส  เอาไวดู  นิวรณ  5  มีดังนี้ 
-  กามฉันทะ  ความพอใจในรูป  รส  กล่ิน  เสียง  สัมผัส 
-  พยาบาท  โทสะทั้งหมด 
-  ถีนมิทธะ  ความงวงเหงา  หาวนอน  ซึมเซา 
-  อุธัจจะกุกุจจะ  ความฟุงซาน  ซัดสาย   
-  วิจิกิจฉา  ความลังเลสงสัย 
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หาตัวนี้เกิดขึ้นเอาไวดู  ดูเพ่ือใหจําได  พอจําไดสติจะเกิดบอย  นิวรณทั้ง 5  จะกลายเปนส่ิงที่ถูกรู  ถาสติไมเกิด  
สภาพรูกับส่ิงที่ถูกรูจะกลายเปนอันเดียวกัน    เราสงสัย  เราหงุดหงิด   เรากําลังชอบ  เรากําลังชัง   นั่นหมายถึง  สติไมเกิด  
ส่ิงที่ถูกรูจึงไมแยกขาดออก  แตถาสติจําอาการที่ปรากฏได  สติจะระลึกถึงส่ิงที่กําลังเกิดขึ้น   แลวปญญาที่เกิดรวมดวย  จะ
ระลึกรูวา นี่ไมใชกู  นี่ไมใชเรา   ดูหางๆ  เมื่อรูอยูหางๆ  จะเปนเราไดไง   

เมื่อสติเร็วขึ้น  วองไวขึ้น  เมื่อกอนเราไมรูใจ   เคาดาปุบก็ดากลับเลย  มันมารูทีหลังวาใจไมสบาย  เมื่อสติไวขึ้นพอ
เวลาเคาพูดขึ้นมา  มันจะรูเหน็ชัดเลยวา  มันไมไดโพลงมาทั้งกอนนะ  แตมันจะคอยๆ  กอหวอด  ปุดๆๆ  ขึ้นมา   คอืเห็น
ตั้งแตยังเปนตัวออนๆ แลว  พอเห็นปุบมันกลับมารูขางใน   มันไมสนใจเรื่องที่โกรธ  แตจะสนใจอาการโกรธ   อาการโกรธจะ
ฝอลง   เพราะสติจะรูวาอาการโกรธ มันไมใชเรา ก็จะคลายลง   มันไมกอเปนเรื่องแรงๆ  หนักๆ  สักที  เพราะสติมันไวขึ้น จะ
โกรธชาลง  เริ่มดาไมทัน   

ถาครั้งแรกสติเกิดขึ้น  แลวต้ังใจไปดู อันนี้เปนของปลอม มีเจตนาที่จะไปรู  แตก็ทําใหรูสภาวะที่เกิดขึ้นรูอาการวูบๆ  
ไหวๆ คือจริงๆ  แลวไมใชเรารูนะ  จิตเคารู  เรายังไมรูเลยวารูอะไร  บางครั้งเรายังตองไปถามคนอื่นวาเกิดอะไรขึ้น  เมื่อกี่เคา
เรียกวาอะไร  คือจิตเคารูวามันเกิดอะไรขึ้น  และดับไปแลว  เคารูวาส่ิงที่เกิดขึ้นเปนมายา  เมื่อกอนเคยคิดวามันมีจริงๆ  แต
ตอนนี้ไมใช  เริ่มเห็นตัวจริงของมายาแตละอยาง  เริ่มเห็นมายาของความคิดของเรา 

ความคิดเราควรรูอยูหางๆ เขาไปใกลเมื่อไหร เรื่องราวจะใหญโต    แลวมันจะขี้เกียจคิด  แตขยันรู  เพราะธรรมชาติ
ของเรา  ตั้งใจคิดมีนอย เผลอคิดมีมาก  เพราะฉะนั้นเวลาตั้งใจคิดจะมีประสิทธิภาพ   หมายความวามันรวมพลังแลวต้ังใจคิด  
คิดแลวแกปญหาได   แตเดิมเนี่ย  พอจะคิดแกปญหาที  เดี๋ยวก็แวบ  เดี๋ยวก็แวบไปคิดเรื่องอื่น  ที่ตั้งใจคิดเหลือนิดเดียว  แวบ
ซะเยอะเลย  แวบไปเรื่องโนนที  เรื่องนี้ที  ตอไปเราจะเริ่มเห็นวาจิตมันเริ่มไมเชื่อฟงความคิดแลว  มันจะรูวาสมควรคิดหรือไม 
ถาสมควรคิดมันจะอยูดวย  ถาไมสมควรคิดจะไมอยูดวยเลย เมื่อกอนจะคิดฟุงซาน  ความคดิก็จะพาไปเรื่องโนน เร่ืองนี้  ตั้งแต
เชายันเย็น  พอนอนหลับกลางคืนก็ฝนตอพาไปอีก  เราจึงไมเคยรูสึกที่ตัวเราเลย   เราจะรูแตวาโลกอยูขางนอก   แตพอเรา
เจริญสติมากๆ  โลกจะเริ่มอยูขางใน  เราจะเริ่มรูสึกวานี่คือของจริง ความคิดนั้นของปลอม “ความคิดนิ่งเปนใบ ของพูดไดไมใช
ของจริง”    อยาไปยุงกับมัน  ความรูสึกเย็น  รอน  ออน  แข็ง  ตึง  ไหว  สุข  ทุกข  นี่คือของจริง  เพราะนิ่งเปนใบ  ไมพูด 
 

เมื่อยังหลง เราเอาแตปรนเปรอรางกาย 
รางกายอยูสภาพเดิมนานๆไมได เวลาไมบังคับเขาอยูในสภาพเดิมนานๆ เขาจะเดือดรอน  เขาจะเจ็บปวด รางกาย

ไมไดมีเพ่ือความสวยงาม แตมีเอาไวเพ่ือแกทุกขเปนคราว ๆ ไป ตั้งแตตื่น จนหลับ หิวก็ตองกิน งวงก็ตองนอน เมื่อยก็ตองนั่ง 
ตองเปล่ียนอยูเรื่อยขยับนิดขยับนอย เพ่ือแกทุกขเปนคราว ๆ  เมื่อกอนไมเคยมองมุมนี้ วาที่เราเที่ยววุนวายหาสิ่งของมา
ปรนเปรอรางกาย คุมหรือเปลา เพราะเดี๋ยวก็มีความตองการใหมๆ อีก เพราะฉะนั้นทําแตนอยที่สุด อยาไปปรนเปรอมันมาก
นัก อรอยก็ผานล้ินไป อรอยมันเปนของใคร  ไปเที่ยวตั้งนาน ไปเห็นสีตางๆ แลวสีเปนของใคร ไปฟงเพลง เสียงเปนของใคร 
มาชั่วคราวเทานั้น ที่เหลือเราจําเอา รสก็เหมือนกันเรากินเปดกินไกก็ไดแคอิ่ม แลวก็พรองอีก หิวอีก ตองขวนขวายอีก ตอไป
เราจะเริ่มรูวาความมักนอยคือการปรนเปรอรางกายใหนอยที่สุด เราเอาเวลาที่เหลืออีกมาก มาศึกษาความจริง เพราะถายังใช
ชีวิตแบบเดิม ๆ วันทั้งวันเรามัวเสียเวลาไปกับการบริหารขันธ โดยเฉพาะการบริหารรูป หาของมาสวมใส หาของมากิน บางคน
ตองเดนิทางไปไกล เปน 2 -3 ชั่วโมง เพียงแคหนึ่งอิ่ม ถากินมากไปก็จุก จะแกทุกขคือหิว กลับไดทุกขใหมคืออาการแนนอึดอัด
มาแทน ทรมานอีก เมื่อเจริญสติอยูกับกายใจมากขึ้น ๆ เราจะเริ่มเบ่ือหนายเพราะจะเห็นวารางกายไมเคยอิ่มเคยพอ ตื่นเชาหิว
น้ํา หิวขาว เหนื่อย เราจะถูกลากไปตลอด เห็นวาสิ่งตางๆ ที่โลกสมมติสรางขึ้นมาตางๆ นานา ก็เพ่ือใหเรา ลืมกายลืมใจ ลืม
ความทุกขเปนคราว ๆไป  

 

 
รูทุกขใหถึงท่ีสุด จึงจะวางโดยศิโรราบ  
คําถาม ปญหาก็คือพวกเรายังไมเบ่ือเสียที ฟงพ่ียีวาก็ใช แตยังรูสึกอรอยจะตายไป 
คําตอบ ใหลองถามตัวเองวาใครอรอย และอรอยอยูตรงไหน  
คําถาม ก็อยูตรงที่ความรูสึกอรอย  
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คําตอบ ถามวาความรูสึกเปนเราหรือเปลา มันเปนเพียงส่ิงที่ถูกรู ที่เราทําอยู ก็เพราะรักตัวเองใชหรือเปลา อยากใหเราอรอย
ใชมั้ย แตความอรอยมันไมใชเรา มันผานมาแลวก็ผานไป เปนขณะๆ อรอยของเราแตกตางกับความอรอยของคนอื่นตรงไหน
ตางกันตรงที่ เรารูสึกอรอย คนอื่นเคาก็รูสึกอรอย  
คําถาม: รูสึกวาความทุกขในโลกมีมากอยูแลว ขอมีความสุขกับการกินอรอยไมไดหรือ 
คําตอบ: ปญหาของปุถุชนคือมองไมเห็นทุกขตามที่มันเปน ไมเห็นทุกขอริยสัจ เพราะกายใจมีความปรวนแปร เกิดดับ
ตลอดเวลา บังคับไมได ดังนั้นส่ิงที่ปรวนแปร เกิดดับบังคับไมได จะเปนสุขไดอยางไร ความสุขความทุกขนั้นไมเท่ียง แตเพราะ
เราไมรู จึงไปยึดเอา ความรูสึกแตละชวงเหลานั้นมายินดียินราย ความรูสึกใดที่ทนไดงายก็ชอบ ความรูสึกใดที่ทนไดยากก็
เดือดรอน กายใจที่ไมรู กอใหเกิดทุกข ซึ่งเปนทุกขชั้นที่สาม  

ทุกขชั้นที่หนึ่ง คือกายใจเปนทุกข เปนทุกขของพระอริยะ แตเพราะไมรูจึงเกิดการยึด เปนทุกขขั้นที่สอง 
ทุกขชั้นที่สอง คือไปยึด ยึดเมื่อไหร ทุกขเมื่อนั้น  ไมยึดก็ไมทุกข  
ทุกขชั้นที่สาม คอืยึดอยูตลอด เมื่อสมอยากก็ไมทุกข  ไมสมอยากเมื่อไร ก็ทุกขเมื่อนั้น 
ธรรมชาติของชีวิตจะมีความผิดหวังและสมหวังตลอดเวลา เพราะเปนกฎของธรรมชาติที่ตองมีปรวนแปร เราอาจจะ

ผิดหวังหลายครั้งมาก  ครั้นเมื่อสมหวังเพียงหนึ่งครั้งแลว ก็รูสึกเปนสุข รูสึกพอละ เปนเพราะไมเขาในธรรมชาติ  
การปฎิบัติธรรมเพื่อใหเห็นทุกขชั้นแรกวากายใจเปนทุกขลวนๆ แลวยังอยากยึดถืออีกหรือไม ถายงัอยากเขาไปยึดอีก 

แสดงวาความไมรู ยังมีมาก ซึ่งพอเริ่มรูมากขึ้น มีสติ จะพบความรูสึกที่ไมยึดไมอยาก และชีวิตจะโปรงเบามาก แตเมื่อยึด เมื่อ
อยากเมื่อไรก็เร่ิมมีความทุกข เดือดรอน ตองหามาปรนเปรอ  

 

 
 
 

กามคุณมี กิเลส เปนเหยื่อลอคนตาบอด 
คําถาม ขอเลือกยึดเปนคราว ๆ ไดหรือไม 
ตอบ   เราเรียกเครื่องมือของกิเลส ส่ิงที่เปนเหยื่อลอวา กามคุณ สัตวทุกชนิดไมเฉพาะคน เชนตั๊กแตน ถูกโปรแกรมทางจิต 
เกิดมาจนโตเพียงเพ่ือผสมเพียงพันธุหนึ่งครั้ง แลวทุกขเจียนตาย เพราะถูกคูเคี้ยวหัว การมีชีวิตโตมาเพียงเพ่ือแลกกับการลิ้ม
รสอรอย ของการสืบพันธุแลวตายไปคุมหรือเปลา เรานะรูได แตสัตวรูไมได  

หมาก็เหมือนกัน เมื่อไดกล่ินตัวเมีย จะหงุดหงิด อดขาวอดน้ํา แกงแยงกันเปนสิบวัน จนไดผสมพันธุกับตัวเมีย แลวก็
แยกยายกันไป เมื่อไดกล่ินตัวเมียอีก ก็เกิดอาการอีก มันคุมหรือเปลา แตทั้งตั๊กแตน และหมาเปนสัตวเดรัจฉาน จึงคิดและ
พิจารณาไมไดเพราะไมมีสติปญญาพอจะรูได  

มนุษยเองก็ไดรับโปรแกรมมาเหมือนกัน จึงเกิดการเวียนวายตายเกิด  มีภพภูมิตางๆ อยางไมขาดสาย แต
พระพุทธเจาทานตรัสรู คนพบทางทางหนึ่งที่จะใหหยุดเลนเกมเหลานี้  จะหยุดหรือไม เพราะเกมเหลานี้ใหรางวัลที่นอยเกินไป 
รางวัลเปรียบเหมือนหมาที่แทะกระดูก ที่มีเลือดและเอ็นติดอยู หมาพยายามจะกินใหอิ่ม แตส่ิงท่ีหมาไดกินจริงๆ คือน้ําลายและ
เลือดในปากของตัวเองเพราะถูกเศษกระดูกตําก็เคี้ยวกระดูกเรื่อยไป ความจริงมีแคนั้น เพราะกามไมเคยเต็มอ่ิม รูปเสียงกลิ่น
รสไมเคยเต็มอ่ิม  

เวลากินแลวอรอย ใครอรอย แตพอกินมากเกินไปความรูสึกที่เคยคิดวาอรอยหายไปไหน รางวัลที่ไดรับนอยจริงๆ เมื่อ
เทียบกับโทษที่ไดรับ มนุษยเปนสัตวที่อยูในภพภูมิที่พอจะเขาใจได  อยาเห็นแกเหย่ือลอเล็กๆ นอย เหลานั้นอยูเลย เร่ือง
เหลานี้เปนเรื่องทวนกระแส ตอนที่พระพุทธเจาตรัสรู ทานขวนขวายในการสอนเวไนยสัตวเร่ืองนี้นอยมาก เพราะเปนเรื่องที่
ยาก มีอวิชชา เปนเจาครองภพอยู ตองพยายามเสกสรรปนแตง ส่ิงตางๆ ใหยึดถือ แลวทานจะมาบอกวาสิ่งที่ยึดถือทั้งหลาย
ไมใชเรา จะมีใครเชื่อถือ เพราะแมแตพระพุทธเจาเอง ทานก็เคยยึดวามีตัวเรามากอน ทานเองก็แสวงหาจิตประณีต และก็ยังคง 
แสวงทางพนทุกข  การเปนพระโพธิสัตว ก็เร่ิมเพราะยึดมากอน แตเมื่อทานปฎิบัติมาถึงจุดที่เปนทางแยกที่สรุปวา ตราบใดที่
ยังคงมีเรา ไมเคยสมหวังหรอก แตเมื่อใดไมมีเรา จะสมหวัง แตคนที่จะเดินทางนี้มีนอย ดังนั้นจึงอยูที่เราเลือกที่จะอยูในกลุมคน
มาก หรือกลุมคนนอย เพราะคนสวนใหญบนวายากแลวไมทํา มีคนสวนนอย บนวายากแตก็ทํา ยากแตเปนไปได และผลที่ได
คุมคามาก เพราะสามารถหยุดเลนเกมได 
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ไมมีใครเปลี่ยนแปลงใครได คนคนน้ันตองพรอมที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง 
คําถาม ตอนไปคอรสหมอเขียว เห็นคนยกโลงศพผานหนาไปรูสึกวาเราตองทําอะไรบางอยางแลว แตพอเวลาผานไป ก็ลืม
ความรูสึกนั้นไปแลว รูวาตัวเองเปนคนความจําส้ัน และเปนอยางนี้บอย ๆ 
คําตอบ มรณสติเปนจุดเริ่มใหเราเห็นคุณคาของเวลาที่เหลือ สังคมโบราณจะเห็นความตายตอหนาตอตา  คนตายในบาน เห็น
สัตวตาย แตสังคมในเมือง แยกคนเจ็บคนแก คนตายออกไป เราเห็นแตเฉพาะคนหนุมสาว ที่เคล่ือนไหวอยู เราไมเคยคิดวาเรา
จะตองตาย ทําใหเราประมาท   

งานศพสมัยนี้โลงศพสวย ดอกไมหนาศพสวยงาม ไปเพื่อคุยกันมากกวาที่จะพิจารณามรณสติ ถาเราไมเคยคิดถึง
ความตายชีวิตเราจะไมเปล่ียนแปลงอะไร เพราะเราไมเคยคิดวาชีวิตส้ันยาวแคไหน ยังหนุมสาวอยู คงยังหรอก แตจริงๆ แลว
ความตายอยูแคลมหายใจ ถาหายใจเขาแลวไมออกก็ตายแลว ตายไดงายๆ บางที่ตายเปนหมื่นเปนแสน ตายงายๆ ในชั่ว
พริบตา แตเพราะความที่เราไมเขาใจเรื่องราวของชีวิต เราเลยไมเคยคนหาการตั้งคําถามใดๆ ทั้งส้ิน เรายอมรับส่ิงที่สังคม
กําหนดมา เชน บอกวาทําอยางนี้ซิ แลวจะมีความสุข ไมทุกข เขากําหนดกฎเกณฑ มาเพื่อใหสังคมเปนระเบียบเรียบรอย เวลา
เรียนก็ทําตามที่สังคมกําหนด เวลาจะเสพสุข ก็ทําตามที่สังคมกําหนด ไมเคยไดมีโอกาสตั้งคําถามกับชีวิต การตั้งคําถามยาก 
และทําใหเกิดความหงุดหงิดเพราะไมรูความจรงิ และหาความจริงไมได แตก็มีธรรมชาติของคนจําพวกหนึ่ง คือปเหตุกะบุคคล 
ที่เกิดมาพรอมดวยเหตุสามคือ อโลภะเหตุ อโทสะเหตุ และอโมหะเหตุ คือเกิดมาพรอมปญญา จะพลิกตัวไดเร็ว  คนที่เกิดมา
พรอมกับอโลภะเหตุ อโทสะเหตุจะยังไมมีปญญามากพอ ที่จะตั้งคําถามสิ่งเหลานี้ได ก็จะยังคงวนเวียนในวัฏฏะ ถาเห็นความ
ตาย แลวเห็นคุณคาในเวลาที่เหลือ ก็จะยอนกลับมาวาอะไรคือส่ิงที่ดีที่สุดสําหรับการเกิดมาเปนมนุษยครั้งหนึ่ง ใครจะให
คําตอบตรงนี้ได ถาเราไมดูอื่นไกล ก็มองยอนวาเราเปนชาวพุทธตามสํามะโนครัว นับถือพระพุทธเจาเปนที่พ่ึง ลองเปนชาว
พุทธที่รูความจริงวา พระพุทธเจาสอนอะไร  และเปนเหตุเปนผลพอท่ีจะใหเรายอมรับความจริงวา ความทุกขเกิดเมื่อมีเรา และ
เมื่อไมมีเรา ความทุกขจะมีที่ตั้งหรือไม มันเปนเหตุผล หรือตรรกะ พอที่จะทําใหเราเขาใจสิ่งเหลนี้ไดหรือเปลา และสันติสุขคือ
สุขที่ใจหลุดพนไปจากความอยากเปนอยางไร  เพราะเมื่อกอน จะมีความสุขก็ตอเมื่อไดสมหวัง สมอยาก เพราะตั้งแตตื่นขึ้นมา 
เราโดนความอยากเคี่ยวเข็ญใหทําโนนทํานี้ตลอดเวลา และเคี่ยวเข็ญใหหยุดทําโนนทํานี้ตลอดเวลา เพราะความไมอยาก  มี
ธรรมชาติอีกหนึ่งประเภทท่ีเปนอิสระจากความอยาก ชีวิตเราจะโปรงเบามาก เพราะไมมีภาระทุกขเคี่ยวเข็ญ การจะรูความจริง
เหลานี้ได ตองผานความสนใจ การคิดใครครวญ และการศึกษามากพอสมควร เพราะไมมีใครจะเปลี่ยนแปลงใครได คนคนนั้น
ตองพรอมที่จะเปล่ียนแปลงเอง ในสมัยพุทธกาล ตอนเชาพระพุทธเจาจะสอดสองเวไนยสัตวดูวา วันนี้จะสอนใครได ใครที่
พรอมจะใหสอน  
 
ลําดับภารกิจของชีวิต 
คําถาม ชีวิตที่ไมมีความอยากมันจะลองลอยไปหรือเปลา เพราะปกติชีวิตตองมีลิสตรายการสิ่งที่ตองทําในแตละวัน ถาไมรูจะ
ทําอะไรจะตื่นมาทําไม 
คําตอบ ชีวิตที่ออกแบบมาดีแลวจะรูวาอะไรเปนที่งานสําคัญ ไมสําคัญ เรงดวน ไมเรงดวน 

 เรงดวน ไมเรงดวน 
สําคัญ คือการเจริญวิปสสนา เพ่ือใหรูวา กายใจนี้ไมใชเรา การศึกษาความจริงที่เปนทฤษฎีของพระพุทธเจา เพ่ือให

ใจนอมเขาไปหา ยอมรับความจริงที่เปนเหตุผล 
ไมสําคัญ การบริหารขันธ ไปตามอัตภาพ หิว รอน หนาว 

ตางๆ ก็แกเปนคราว ๆไป 
งานที่กิเลสพาไปทํา เชน การกิน เท่ียว ดื่ม ดูหนัง อื่นๆ 
ทําอะไรตามความอยาก 

 ปกติในชีวิตเรางานตรงไหนมากวากัน แลวเราจะรูวา เราเขาใจโลกและชีวิตมากนอยแคไหน เพราะคนทั่วไปใหเวลา
กับงานที่ไมสําคัญและไมดวนมากที่สุด 
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เจตนาเปนตัวชี้ขาด 
คําถาม การทํางานเปนกิเลสอยางหนึ่งหรือเปลา 
คําตอบ การทํางานนั้นเปนไปเพ่ืออะไร ถาเปนกุศลหรือฉันทะคือความพอใจที่จะทําเหตุโดยไมหงุดหงิดกับผล จะสําเร็จหรือไม
ก็ตาม ขอเพียงไดทํา แตถาเปนความอยาก ตัณหาคือความยินดีที่จะไดรับผล  

งานวิปสสนาไมไดปฏิเสธความคิด แตไมใสใจความคิด ความคิดยังคงมีอยู แต รู สําคัญกวา ใหน้ําหนักที่กาย เวทนา 
จิต ธรรม ความคิดยังมีอยู เพราะจิตเกิดดับเร็วมาก กุศล อกุศลเกิดดับสลับกัน ขณะที่เจริญสติปฏฐาน ไมไดหมายความวามีจิต
ที่มีสติปญญาตลอดเวลา การปฏิบัติที่ยังไมถึงขั้นสติ ตองมีเครื่องมือเพ่ือใหเกิดความคุนเคย เชน ลมหายใจ อิริยาบถ การยื่น 
เดิน นั่ง นอน  การคู เหยียด อวัยวะ เจตนา ความรูสึก จิต หรือ ธรรม  คือตองมีหลักอะไรสักอยางใหจิตคลอเคลียอยู ไมไปที่
อื่น เมื่อมีอะไรเกิดขึ้นอันไมใชส่ิงที่จิตคลอเคลียอยู จิตจะรับรู เชน กําลังอยูกับลมหายใจ แลวความคิดแวบเขามา จิตก็เผลอทิ้ง
ลมหายใจไปอยูกับความคิด เมื่อรูตัว ก็กลับมาอุกับลมหายใจ เพราะฉะนั้น ยิ่งเผลอบอยยิ่งดี ยิ่งหลงบอยยิ่งดี เห็นบอยๆ จน
คิดไมรูเรื่องเพราะคิดขึ้นมาก็กลับมาอยูกับลมหายใจ หรือความรูสึกตัว ความคิดจะถูกตัดขาดเปนทอน ๆ เชนคําวา 
คอมพิวเตอร พอเริ่มคิดคําวา คอม ก็กลับมาที่ลมหายใจ คิดถึงดอกกุหลาบ เมื่อคิดถึงคําวา ดอก ก็กลับมาที่ลมหายใจ 
ความคิดจะเริ่มขาดๆ วิ่นๆ จะไมมีกําลังมากพอ ที่จะลากเราเขาไปอยูในความคิดได จะกลายเปน รู แลวก็ หลงคิด  รู แลวก็ 
หลงคิด ไปเรื่อยๆ นี้การทํางานของสติ  

แตไมใชการตั้งใจคิด  อันนั้นเราจะคิดอยูนาน แลวนานๆ ทีจึง รู ที่เปนสติตัวจริง เชนตั้งใจคิดแลวเกิด แวบขึ้นมาไปรู
ความรูสึกไหวไหวที่จิต คือสติตัวจริง แลวกลับมาคิด ไมไดเจตนารู แตเพราะจําสภาวะได  จําการไหวๆ ได  

เพราะฉะนั้นในชีวิตเรา ถาหลอเล้ียงใหสติมีมากขึ้นๆ เขาจะทํางานเอง แมแตการนอนหลับฝน ขณะที่หลับ เมื่อกอน
เราจะรูสึกวาเราไมเคยฝน หลับแลวหลับเลย เชาก็ตื่นเลย แตในความเปนจริงเปนไปไมได เพราะจิตจะมีการสลับขึ้นวิถี (ฝน) 
และลงภวังค (ไมฝน) สลับกันไป ขณะที่เราฝน เราจะจําอะไรไมได แตถาสติตื่นตัวขึ้น เราจะรูวาเราคิดอะไรวุนวายไปหมด แลว
สติจะตัดความคิดทีละขณะ ทีละขณะ รูแลวก็ตัด รูแลวก็ตัด สมัยกอนคิดวาตัวเองไมฝน   เมื่อเจริญสติแลวพบวา สติตามไปตัด
ความคิดในฝน เปนธรรมชาติที่ทํางานเอง ไมมีเจตนาที่จะไปทํามัน  หรือการรูตัวก็เหมือนกัน คือหลับสลับกับการรูตัว แรกๆ 
จะรูสึกเหมือนวานอนไมหลับแตตอไปจะรูวานี้เปนธรรมชาติใหม ที่จะคอยรูตัวเปนระยะๆ  
 

 
 
หมายเหตุ การบรรยายรวมเวลา 120 นาที แบงเปน 4 ชวงๆ ละ 30 นาที เนื้อหาขางตนนี้ เปนการถอดเทป 3 ชวงแรก 90 นาที 
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